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儿童青少年 24h 活动行为与抑郁情绪的关系进展研究 
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[摘要]基于加拿大学者提出的 24h 活动行为的概念以及近年来相关学者的研究，本研究整理了 24h 身体活动、久坐行为和睡

眠与儿童青少年抑郁情绪的关系。研究发现身体活动可以增强儿童青少年的自我感觉及改善身体形象，从而增加自信心，且

不同类型的身体活动对抑郁情绪也会有不同的效果。过度的久坐行为会加重儿童青少年的抑郁情绪，影响程度受性别因素以

及久坐类型的影响。睡眠问题也会加重儿童青少年的抑郁情绪，同时睡眠问题和抑郁情绪是一个反向因果的关系，此外，睡

眠问题在身体活动和久坐行为之间发挥着中介的作用。 
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Abstract: Based on the concept of 24-hour activity behavior proposed by Canadian scholars and recent research by related scholars, 

this study summarizes the relationship between 24-hour physical activity, sedentary behavior, sleep, and depression in children and 

adolescents. Research has found that physical activity can enhance children and adolescents' self perception and improve their body 

image, thereby increasing their confidence. Different types of physical activity also have different effects on depression. Excessive 

sedentary behavior can exacerbate depression in children and adolescents, and the degree of impact is influenced by gender factors and 

sedentary types. Sleep problems can also exacerbate depression in children and adolescents, and there is a reverse causal relationship between 

sleep problems and depression. In addition, sleep problems play a mediating role between physical activity and sedentary behavior. 
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引言 

抑郁表现为心情低落、绝望、兴趣丧失等心理状态，

以及疲劳、疼痛不适等躯体症状。当抑郁症情绪无法得到

调节、持续时间较长时可发展为抑郁症。抑郁症是一种普

遍的心理健康问题，其严重制约患者的心理社会功能、并

对生活质量造成了不良影响。早于 2008 年，世界卫生组

织就把重度抑郁症列为全球疾病负担的第三大因素，并预

计到 2030 年重度抑郁症将要排在所有心理疾病首位。

2021 年，中国科学院心理研究所发布的《中国国民心理

健康发展报告（2019—2020）》显示，我国儿童青少年群

体中抑郁占比为 24.6%，其中，轻度抑郁占比为 17.2%，

重度抑郁占比为 7.4%。抑郁症成为威胁青少年健康成长

的重要因素，其患病率的增加与自杀风险和自残行为的上

升密切相关，这已成为一个不容忽视的公共卫生危机
[1]
。

儿童青少年正处于身心快速发展的关键期，心理素质较差，

导致抑郁症的发病率也较高，这不仅影响着儿童青少年的

成长与发展，还对其家庭乃至整个社会造成广泛而深远的

冲击保留原生上标：
[2]
。2016年加拿大针对儿童青少年发

布了 24h 活动指南，24h 活动指南通过结合身体活动、静

态行为和睡眠反映一天所有时段的身体代谢水平，该活动

指南引起了广泛的关注，随后不同国家的 24h 活动指南相

继发布，所有指南中身体活动、久坐行为和睡眠三个行为

的推荐标准基本相同
[3]
。研究表明，遵守儿童青少年 24h

活动指南建议不仅能促进身体的健康发展，而且在一定程

度上可以增进心理健康的发展，有效降低抑郁情绪发生的

风险，因此研究儿童青少年 24h 活动行为与抑郁关系之间

的关系有着重大意义。因此，本研究主要对儿童青少年

24h 活动行为与抑郁关系进行整理概述，从而为儿童青少

年抑郁情绪的预防提供参考依据。 

1 相关概念及其界定 

24h 活动行涵盖一天中所有时间的身体活动、久坐行

为和睡眠的行为
[4]
。

 

身体活动：是指所有能够激发能量消耗并使骨骼肌产

生收缩的身体运动，主要包括运动时长、运动频率强度和

运动类型。时长是指参与活动的时间，用“分钟”表示；

频率是指参与的次数，用“每周几次”，“每周几节”表示；

类型包括日常的家务活动、通勤方式和娱乐活动
[5]
。依据

身体活动的强度标准分为两类：轻强度身体活动（light 

physical activity, LPA），能量消耗＞1.5 代谢当量

（ METs）；中高强度身体活动（ moderate-vigorous 
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physical, MVPA），能量消耗≥3.0 METs
[6]
。24h 活动指南

推荐儿童青少年每日进行不少于 60min 的中高强度身体

活动。 

久坐行为：久坐行为分为两种定义，第一种是通过强

度是决定久坐行为，第二种定义在第一种定义基础上加入

了姿势，是指能量消耗≤1.5METs 的坐、靠、卧时的静态

行为，包括学习、工作或交通等久坐行为，以及看电视、

使用电脑等屏幕时间的行为，其中屏幕时间被认为是目前

最常见的久坐行为
[7]
。24h 活动指南推荐儿童青少年每天

屏幕时间控制在 2h 以内。 

睡眠：睡眠是一种与觉醒周期性交替的生理状态，其

代谢能量消耗为 0.95METs，属于低能量消耗的活动行为。

睡眠的质量受到多重因素的影响，包括床上用具、姿势、

时间和环境，拥有良好的睡眠质量有助于提高人体健康水

平，以及提升日常工作和学习的效率，是人们正常生活的

保障。24h 活动指南建议 5～13 岁的儿童青少年每天应满

足 9～11h 的睡眠时间；14～17 岁的儿童青少年每天应满

足 8～10h 的睡眠时。 

2 身体活动与儿童青少年抑郁情绪的关系 

身体活动不仅可以改善身体健康，还可以降低抑郁情

绪发生的风险，因此可作为药物治疗和心理治疗的有用补

充
[9]
。身体活动通过下丘脑-垂体-肾上腺轴调节自主神经

系统的激活，从而降低了心理和生理压力后的应激反应性，

改善平衡的恢复，也可以调节社会行为，共同促进健康心

理的发展
[7-8,10-11]

。在 kandola 等学者对 49 项（包括

1,837,794 人）探究身体活动的抗抑郁机制的队列性研究

中，发现儿童青少年每周进行三次中等强度有氧运动，可

以促进认知功能的提升，与低身体活动水平的人群相比，

高身体活动水平人群的抑郁情绪发病率较低约 17%
[12]

。有

研究发现，儿童青少年自尊心不足将增加抑郁症状，且这

种关联存在性别差异，青春期女孩因激素水平波动和体型

变化更为敏感，身体形象不满意或自认为没有吸引力具有

较高的抑郁的风险，值得注意的是，规律的身体活动可通

过降低体脂和增加肌肉力量等提高儿童青少年身体自我

感觉及改善身体形象，增加自尊心，从而降低抑郁风险
[13]

。

另外，不同类型的身体活动对儿童青少年抑郁情绪的改善

效果存在差异，包括有氧运动、力量训练、团队项目、个

人项目、户外运动等
[14]

。例如，参与团队项目和户外运动

的儿童青少年发生抑郁的概率比较低，因为团队项目需要

良好的沟通能力和建立亲密关系的能力
[15]

；儿童青少年的

抑郁情况与运动的时长和强度也有关系，适宜的运动持续

时长和运动强度可增强儿童青少年的心理健康，然而高强

度和长时间的身体活动可能诱发身体疲劳，从而导致抑郁

情绪的增加。 

3 久坐行为与儿童青少年抑郁的关系 

研究发现，久坐行为与儿童青少年的心理健康呈负相

关，持续久坐行为的生活方式对儿童青少年的健康存在威

胁，造成体脂异常、心肺耐力下降及代谢能力降低。久坐

行为在日常行为活动中占用的时间越长，对生活满意度越

低，抑郁发生的风险越高
[16]

。Eein Hoare 等学者的研究

发现，不同类型的久坐行为对儿童青少年的心理健康会产

生不同的影响
[17]

。例如，基于屏幕的休闲久坐行为，长时

间的看电视、玩手机以及其他电子设备等，极易让儿童青

少年产生依赖，并大大减少了现实世界的社会交往与互动，

再加上互联网传递的不良信息可能会导致孤独感、自我孤

立感以及抑郁情绪的增加从而产生抑郁情绪；然而，积极

的久坐行为活动，例如演奏乐器或阅读可能会对心理健康

产生积极影响，从而抑制抑郁情绪
[18-19]

。此外，Li 等学

者指出儿童青少年的久坐行为和抑郁的关系具有性别差

别，这是因为在儿童青少年期间，女生较男生更早进入青

春期，在这个时间段正处于心理压力大、自尊心低、对自

身不满的敏感期，延长屏幕暴露时间可能对女生产生更大

的情绪影响
[20]

。 

在一天 24h 日常活动行为中，过多的久坐时间将影响

身体活动的时间
[21]

。已有研究探索身体活动和久坐行为对

儿童青少年抑郁情绪影响的共同作用，且身体活动已被证

明在心理健康治疗研究中具有积极作用，但关于身体活动

是否能缓解由久坐行为引发的儿童青少年抑郁情绪，仍需

深入探索。 

4 睡眠与儿童青少年的抑郁关系 

睡眠是一种与觉醒周期性交替的生理状态，对维持儿

童青少年的健康成长有着关键作用。睡眠问题是儿童青少

年抑郁症发展的重要原因，也是重度抑郁症的风险因素
[22]

。

2022 年《中国儿童青少年视觉健康白皮书》指出中国儿

童青少年日均睡眠不足，这不仅对儿童青少年的学习、注

意力、认知和情绪调节具有严重的影响
[23]

，也增加儿童青

少年消极情绪和降低情绪的调节能力
[24]

。睡眠不足将导致

日间工作效率降低，同时执行功能也会下降，例如工作记

忆、认知灵活性，致使健康积极的生活维持变得较为困难，

从而增加抑郁症的风险。此外，睡眠不足会使应激反应性

增高，多巴胺等神经递质水平下降，使儿童青少年的负面

情绪升高
[25]

。研究进一步发现，睡眠问题和抑郁情绪存在

双向关联
[26]

，睡眠不足将导致抑郁情绪的发生，而抑郁情

绪会影响到儿童青少年的睡眠时间
[27]

。 

综上所述，睡眠问题不仅会导致抑郁情绪的产生，而

且受到日间身体活动和久坐行为的影响，所以睡眠问题可

能在活动行为与抑郁情绪间发挥着中介作用，但这种关系

还需要进一步的研究
[28]

。 

5 24h活动行为与儿童青少年抑郁的整合关系  

身体活动、久坐行为和睡眠与儿童青少年的抑郁情绪

是相互影响的，并不是一个独立的关系
[29]

。Sampasa 等学

者研究加拿大 24h 活动指南与儿童青少年抑郁情绪的关
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系，发现相对于满足身体活动推荐量，满足屏幕和睡眠时

间推荐量的儿童青少年具有较低的抑郁情绪和维持积极

健康的心理状态
[3]
 。王温等记录了 2019—2021 中国内蒙

古自治区儿童青少年的抑郁情绪患病率和满足 24h 活动

行为推荐量的比例，发现遵循久坐和睡眠时间推荐量的儿

童青少年具有较低的抑郁风险
[31]

。 

综上所述，一天 24 小时活动行为由身体活动、久坐

行为和睡眠组成，既往研究认为这 3 种活动行为独立影响

健康。然而，在一天 24 小时中一种活动行为时间的变化

必定会引起其他行为时间的变化。因此，要探析 24 小时

活动行为各要素之间的交互作用对个体健康结果综合效

应的影响，并且根据国内外 24h 活动行为的指南推荐，合

理安排身体活动、久坐行为和睡眠在一天中时间分配，可

有效降低儿童青少年的抑郁情绪。 

6 结论 

经过系统的回顾儿童青少年 24h 活动行为与抑郁关

系的研究，发现了高身体活动与低身体活动水平人群相比，

高身体活动水平人群有较低的抑郁症发病率，这可能是由

于一定的身体活动可以减少身体脂肪量、增加肌肉力量，

从而提升儿童青少年的自我感觉及身体形象，从而增加自

信心，改善不良的抑郁情绪。此外，参加团队活动的儿童

青少年较与个人活动项目相比，团队活动可降低儿童青少

年抑郁情绪的发生率，这可能是由于团队活动需要良好的

沟通能力和建立亲密关系的能力；对于久坐行为，研究发

现长时间的静坐行为会加重儿童青少年的抑郁情绪，且影

响程度受性别因素以及久坐类型的影响。在儿童青少年阶

段，女生身心发育比男生早，因此容易产生一定的心理压

力和较低的自尊心，同时女生相对于男生的屏幕时间较长。

互联网社交媒体屏幕使用时长与儿童青少年的抑郁情绪

存在负相关，过度地使用屏幕时间，使得被动的与社会比

较，引发自我评价降低和孤独感，休闲屏幕的久坐行为，

包括长时间的看电视、手机以及其他电子设备，儿童青少

年极易产生依赖，从而大大减少了现实世界的社会交往与

互动，导致孤独感、自我孤立感以及抑郁情绪的增加。不

同地，积极的久坐行为方式，例如演奏乐器或阅读可能会

对心理健康产生积极影响，从而抑制抑郁情绪的发生；对

于睡眠行为，研究发现睡眠时间不足会加重抑郁情绪，睡

眠不足对儿童青少年的学习、注意力、认知和情绪调节均

有严重的影响。睡眠问题和抑郁情绪是一个反向因果的关

系，即睡眠时间不足会导致抑郁情绪的产生，而抑郁情绪

也会影响儿童青少年的睡眠时间。此外，睡眠问题很有可

能在身体活动和久坐行为之间发挥着中介的作用。未来的

研究将深入探索 24 小时活动行为对儿童青少年抑郁情绪

产生影响的机制与途径，旨在为儿童青少年抑郁问题的预

防与治疗提供更加精确而有效的解决方案。为了更有效的

运用 24h 活动行为来缓解儿童青少年的抑郁情绪，应当增

加身体活动时间，控制好屏幕时间和保持良好的睡眠时间，

且鼓励儿童青少年更好地遵守 24 小时活动行为准则。 

基金项目：2023 年广西哲学社会科学规划研究课题：
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